
9فرهنگ و هنر

گــروه فرهنگ و هنــر- یکی از 
ویژگی‌های هنر موســیقی تاثیر بر روح 
و روان مردم و مخاطبان اســت. موسیقی 
نیز مانند ســایر هنرها، ابزاری اســت که 
علاوه بر ایجاد سرگرمی )که ابتدایی‌ترین 
ویژگی آن است( این قدرت را دارد که بر 
تفکر و اندیشه مردم تاثیر بگذارد و آنها را 
نسبت به اتفاقات پیرامون‌شان آگاه سازد. 
اما همه مزایای هنر و موســیقی در همین 
ویژگی‌ها خلاصه نمی‌شود. یکی دیگر از 
کارکردهای هنر استفاده از آن در شرایط 

بحرانی است. 
جنگ، زلزله، ســیل، ناهنجاری‌ها 
و نابســامانی‌های سیاسی و اجتماعی و 
حتــی اقتصادی، همه و همه بحران‌هایی 
هســتند که نوع بشر را در مقاطع مختلف 
با خود درگیر کرده‌اند. اپیدمی بیماری‌ها 
نیز یکی دیگر از وقایع اجتماعی اســت 
که در گذشــته و امروز به عنوان یکی از 
بحران‌های اجتماعی شناخته شده است. 
طی چند ماهه گذشــته به دلیل شــیوع 
بیماری کرونا نه فقــط هنرمندان ایرانی 
که هنرمنــدان تمام کشــورها وضعیت 
نابسامانی را تجربه کرده‌اند. تولیدات آثار 
هنری به طرز چشم‌گیری کاهش یافته و 
هنرمندان عرصه‌های مختلف نســبت به 

قبل فعالیت چندانی ندارند. 
موســیقی نیز طی چند ماه گذشته 
بــه دلیل تعطیلــی کنســرت‌ها و عدم 
فعالیت‌هــای گروهی، بــه حالت نیمه 
تعطیل درآمده است؛ اما با این حال برخی 
از فعالان این عرصه همچنان فعالند و بر 
اساس اتفاقات و وقایع چند ماه گذشته به 
تولید اثر پرداخته‌اند که برخی از آن آثار، 
برای روحیهذبخشی به قشر آسیب‌پذیر 
پزشــکان و پرســتاران، به کادر درمان 

کشور تقدیم شده است. 
مجید اخشابی یکی از خوانندگانی 
است که طی ماه‌های اخیر بیکار ننشسته 
و همــواره در زمینه تولیــد و آموزش و 
پژوهش حضوری پر رنگ داشته است. 

مجید اخشابی درباره تاثیر موسیقی 
بر وضعیت روحی و روانی مردم در شرایط 
بحرانی می‌گوید: موســیقی عالی‌ترین، 
پرنفوذترین، ســهل‌الوصول‌ترین و حتی 

ارزان‌ترین هنری اســت کــه می‌تواند 
پا به پای جامعه کارکرد داشــته باشــد. 
شما حســاب کنید اگر قرار باشد فیلمی 
ســینمایی با موضوع کرونا ساخته شود، 
زمان خواهد برد. مثــا اگر تولید چنین 
اثری را کلید بزنیم، شــاید یکی دو سال 
بعد به نتیجه برســد و نتیجه بخش باشد. 
اما آن نوع تاثیرگذاری که بر روح و جان 
مردم رسوب کند، توسط موسیقی ایجاد 
می‌شــود و هنرهای دیگــر در این زمینه 
مانند موســیقی نیستند و حتی اگر باشند، 

نیز تمام آن ویژگی‌ها را ندارند.
چنــدی پیش طبــق روال هر 
سال، همزمان با ســالروز ولادت 
امــام هشــتم )ع( قطعــه‌ای را به 
ایشــان تقدیم کردید. طی این مدت 
که بیمــاری کرونــا زندگی همه 
اقشــار جامعه را مختــل کرده، به 
چه فعالیت‌های دیگری مشــغول 

بوده‌اید؟
پــس از تولیــد و ارائــه اثری که 
می‌گویید، قطعات دیگری را نیز منتشــر 
کــرده‌ام. اثری دارم بــا عنوان »حیفه« که 
فایل تصویری آن تا چند روز آینده منتشر 
خواهد شد. قطعه دیگری دارم که »تموم 
می‌شــه روزای سخت« نام دارد و در ایام 

نوروز منتشر شد.
 این اثرِ اختصاصی، به همت حوزه 
هنری، در جهت امیدبخشــی و دعوت 
مردم به همکاری و اســتقامت در مقابله 
با کرونا و همراهی با کادر درمان کشــور 
ساخته و پرداخته شد. قطعه دیگری را نیز 
منتشر کرده‌ام که »فرشته عشق« نام دارد. 
این اثر نیز برای تشکر از کادر درمان 
کشــور تولید شده اســت. در اسفندماه 
گذشــته نیز ســریالی با عنوان »میانبر« 
ساخته یزدان فتوحی از تلویزیون پخش 
می‌شــد که خواننده تیتــراژش بودم. به 
هرحــال در ایــن ایام، تلاش بســیاری 
داشته‌ام تا کارهای متعددی را منتشر کنم.
با توجه به این که در برهه‌های 
زمانی خاص و مناسبات و مقاطع 
مختلــف همواره فعــال بوده‌اید، 
بفرمایید که موســیقی در شرایط 
بحرانــی تا چه حد بــر بهبود آلام 

و وضعیت روحــی و روانی مردم 
موثر اســت. به طــور مثال تولید 
آثــار موســیقایی و تقدیم آنها به 
کادر درمان کشــور، صرفا کاری 
تشریفاتی محسوب نمی‌شود و به 
شــرط ارائه آثار مفهومی و فاخر، 
می‌توانــد بر روحیه پزشــکان و 

پرستاران موثر باشد.
بایــد پذیرفــت که موســیقی پر 
نفوذتریــن، عالی‌ترین، پرکاربردترین و 
تاثیرگذارترین هنری اســت که می‌تواند 
به صورت خیلی وســیع و به ســادگی 
پیام‌ها و مفاهیم مورد نیاز را منتقل کند و 
در راســتای حفظ روحیه و ایجاد انگیزه، 
همچین تغییر ذائقه‌های کســل و نگران 

مردم موثر باشد. 
به طور کلی می‌توان توسط موسیقی 
حس‌هــای منفی را زدود و به همین دلیل 
همه بایــد از این ابــزار و موهبت الهی 
اســتفاده کنیم. بله، بی‌شــک هنرمندان 
می‌توانند با انتشار آثار مفهومی در شرایط 

بحرانی بسیار موثر واقع شوند.
البته به شرط آنکه موسیقی 
عامه‌پســند که همان پاپ است در 
راســتای درست و صحیح حرکت 

کند.
بله. متاســفانه هنر پاپ امروز تا آن 
حد به ســمت ابتذال رفته که جز مفاهیم 
عاشــقانه کوچه بازاری و دم دســتی و 
خیابانــی هیچ مفهوم جدی دیگری را به 

مخاطبان منتقل نمی‌کند. 
باید یادآور شــد ایــن موضوع به 
دانش و ســواد هنری تولیدکنندگان باز 
می‌گــردد. که البته و بــه طور معمول نیز 
آنها نمی‌توانند از چهارچوب و راستایی 
که در آن فعالیت کرده‌اند، خارج شــوند. 
بــه هرحال الگوی تولید آثار عاشــقانه، 
الگویی دم ‌دستی و خیلی ساده است. اگر 
قرار باشد تولیدکنندگان راجع به مفاهیم 
دیگــری مانند مفاهیم ملــی، اجتماعی 
و انســانی کار کنند، نمی‌توانند از همان 
الگوی عاشــقانه تبعیــت کنند. به همین 
دلیــل اغلب فعالان یــک الگو را مد نظر 
قرار می‌دهند، که در آن الگو تبحر اندکی 
نیز دارند و در ادامه، آن زبان و صرفا همان 

نوع گفتمان را به کار می‌گیرند.
شــاید به همین دلایل است که 
در زمینه تولید آثار ملی و انسانی 

با کمبود آثار مواجهیم.
بله همینطور است. تولیدکنندگانی 
که درباره نحوه فعالیت‌هایشــان توضیح 
دادم در زمینــه تولیــد آثــاری با مفاهیم 
جدی و حماســی و ملی ناتوانند و موفق 
نخواهند بود. نکته خنده‌دار این است که 
آنهــا حتی اگر چنین آثــاری را نیز تولید 

کنند، موســیقی و تنظیم )بر اساس همان 
الگویی که بلدند( همانی است که بوده و 
فقط ممکن است شعر تغییر کند. در این 
صورت آن احســاس لازم به مخاطب و 
شنونده منتقل نمی‌شــود و در نتیجه اثر 

ماندگار نخواهد بود.
اگــر توجه کنیــد خوانندگان 
پاپی کــه درباره دانش و ســواد 
و شــیوه تولیداتشــان توضیح 
دادید، در چند ماه گذشته که درگیر 
بحران کرونا بوده‌ایم، نســبت به 
قبــل کم‌کارتر بوده‌انــد. از طرفی 
کاربلد نســل‌های  آن خوانندگان 
گذشــته نیز جز تعــدادی معدود، 
فعالیتی جدی نداشته‌اند و اثری را 

ارائه نکرده‌اند. 
درســت اســت. به هــر صورت 
هنرمندان برای اشــاعه مفاهیم ارزشی و 

ارزشــمند باید در کنار مردم‌شان باشند، 
امــا از طرفی نیز نمی‌تــوان به فعالان و 
هنرمندان موســیقی برای کم کاری‌شان 
خرده گرفــت؛ زیرا به هرحــال درآمد 
اغلب آنها از طریق برگزاری کنســرت‌ها 
و برنامه‌های جمعــی و اجتماعی تامین 
می‌شــود و حال چند ماهی اســت منبع 
درآمد آنها قطع شــده و روزگار سختی 

را می‌گذرانند. 
این را هم اضافه کنید که اغلب این 
افراد در شرایط دشوار فعلی باید زندگی 
خــود را نیز مدیریت کننــد تا در نهایت 

از پس مشکلات عدیده موجود برآیند.
هزینه سنگین تولیدات را نیز 

به مشکلات مذکور اضافه کنید.
بله متاسفانه تولید و انتشار آثار نیز 
هزینه زیادی دارد. از طرفی، در کشــور 
ما هر اثر تولیــدی که در فضای مجازی 
منتشر شود، بازگشــت و بازخورد مالی 
نــدارد و نمی‌توان ســودی را برای آن 
متصور شــد، به همین دلیل از هنرمندان 

کاری بر نمی‌آید. 
پس چاره کار چیست؟

بــه نظــرم ســردم‌داران هنری و 
ارگان‌های سازمانی و دولتی باید به فکر 
باشــند و باعث شوند هنرمندان به تولید 

اثــر بپردازند تا به ایــن ترتیب موازنه‌ای 
میــان اذهان عمومــی و تولیدات هنری 

برقرار شود. 
متاســفانه چنین بخش‌هایی نیز  بنا 
به دلایل مختلف از جمله مقولاتی چون 
کسری و کمبود بودجه، نداشتن امکانات 
و گذران روزمرگی، مســئولیت خود را 
به درســتی انجام نمی‌دهنــد و حاصل 
چنین وضعیتی، سکوت و رخوتی است 
که در عرصه هنر شــاهد آن هســتیم. به 
هرحال امیدواریم حداقل مراجع ذیربط 
بــه میدان بیایند و باعث شــکل گیری و 
تولید آثار هنری متناســب با فضای روز 

جامعه شوند.
به طــور کلــی در وضعیت 
بحرانی فعلی، شــاید نیاز مردمی 
که شرایط روحی و روانی مناسبی 
ندارنــد به هنر و دیدن و شــنیدن 

آثار هنری و پرداختن به تفریحات 
ســالم بیشتر شده اســت. این در 
حالی اســت که سینماها و تئاترها 
وضعیت خوبی ندارند و کنسرتی 
نیــز برگزار نمی‌شــود. همه اینها 
لزوم تولید آثار هنری را بیشــتر 

کرده است.
بله. اینکه گفتم موسیقی عالی‌ترین، 
پرنفوذترین، سهل‌الوصول‌ترین و حتی 
ارزان‌ترین هنری اســت که می‌تواند پا به 
پای جامعه کارکرد داشــته باشد، دلیلش 
همین اســت. شما حساب کنید اگر قرار 
باشد فیلمی ســینمایی با موضوع کرونا 
ساخته شــود، زمان خواهد برد. مثلا اگر 
تولیــد چنین اثری را کلید بزنیم، شــاید 
یکی دو ســال بعد به نتیجه برسد و نتیجه 

بخش باشد. 
البتــه برنامه‌هایی چــون فیلم‌های 
کوتــاه و مســتند جای خــود دارند، اما 
آن نــوع تاثیرگذاری کــه بر روح و جان 
مردم رســوب کند، توســط موســیقی 
ایجاد می‌شــود و هنرهای دیگر در این 
زمینه مانند موســیقی نیستند و حتی اگر 
باشــند، نیز تمام آن ویژگی‌ها را ندارند؛ 
از جمله اینکه ارزان و فوری تولید شوند 
و مســتقیما با روح و جان ارتباط برقرار 
کنند. جدا از همه اینها، یکی از مهم‌ترین 
ویژگی‌های موسیقی تکرارپذیر بودن آن 

است.
 شــما در نهایت یک فیلم سینمایی 
را یک یا دو بار تماشــا می‌کنید و بیش از 
این جایی برای تکرار ندارد؛ اما می‌توانید 
یک قطعه و آهنــگ را هر روز و هرباره 
گــوش دهید. اینکه می‌گویم موســیقی 
می‌تواند در عمق روح و جان مردم نفوذ 
کند و رســوب کند به همین دلایل است. 
ویژگی‌هایی که گفتم موسیقی را از تمام 
هنرها متمایز می‌کند و باعث تاثیرگذاری 

بسیار بیشتر  آن می‌شود.
شما جدا از فعالیت‌‌هایتان در 
زمینه تولید و نشــر، آموزشگاه 
موســیقی نیز داریــد و تدریس 
می‌کنیــد. با توجه بــه وضعیتی 

کــه بیمــاری کرونــا برای 
مــردم رقــم زده، چقدر از 

آموزشــگاه  وضعیــت 
رضایت دارید و نحوه 

چه  به  فعالیت‌هایتان 
شکل است؟

معنــی  قطعــا 
رضایــت داشــتن 
این نیســت که به 
ایده‌آل‌هایمــان 
نزدیک شده‌ایم، 
اما شاکر هستم. 
به هر حال این 
را  ما  پاندمــی 

بیشــتر به سمت 
آمــوزش از راه دور 

برد و در این زمینه تلاش‌هایی 
کرده‌ایــم که خدا را شــکر بی نتیجه 

نبوده است. در حال حاضر آموزشگاه به 
صورت حضوری نیز دایر است، اما فقط 
کلاس‌های خصوصی و تک نفره برگزار 
می‌شــود و تمام کلاس‌هــای عمومی و 
گروهی‌مان همچنان برگزار نمی‌شوند و 
تعطیل هســتند. با وجود اینکه طی چند 
ماه گذشته فعال بوده‌ایم، اما خدا را شکر 
با مشکلی مواجه نشده‌ایم و خوشبختانه 
تاکنون هیچکدام از اعضای آموزشــگاه، 
اساتید و هنرجویان به بیماری کرونا مبتلا 
نشده‌اند و همچنان دســتورالعمل‌های 
بهداشــتی را خیلی دقیق و منظم رعایت 

می‌کنیم. 
خودتان به جز تولید و انتشار 
قطعات به چه فعالیت‌های دیگری 

مشغول هستید؟
در دو حوزه مشغول فعالیت هستم. 
به طور جدی مشــغول تغییر روش‌های 
قدیمی آموزشــی هســتم؛ به‌خصوص 
در بخش موســیقی ســنتی. روش‌های 
آموزشــی در موسیقی ســنتی بسیار دیر 
بــازده بودند و هنرجویان باید ســالیان 
بســیاری را صرف یادگیری می‌کردند تا 

به نتیجه برسند. 
در حال حاضر در برخی از رشــته 
که خودم مستقیما آنها را تدریس می‌کنم، 
طی مدت زمان بســیار کوتــاه به نتایج 

مطلوب می‌رسیم. 
زمانــی اگــر در یک 

قید می‌شــد  آگهــی 
که مثلا موســیقی و 
فلان ســاز را در ده 
جلســه  دوازده  یا 
را  آن  بیاموزیــد، 
خنده‌دار می‌دانستیم 
و نوعی کلاه‌برداری 
تلقــی می‌شــد؛ اما 

خدا را شــکر حال اینگونه نیســت و ما 
در این زمینه به نتایج خوبی رســیده‌ایم 
و می‌توانیم با تعداد جلســات خیلی کم 
هنرجویان را به نتایج مطلوب برســانیم 
و اتفاقــا در این بخش رکوردهای خوبی 
را از خود بر جای گذاشته‌ایم. نکته دیگر 
اینکه در راســتای رشته تحصیلی خودم 
که پژوهش هنر است، در زمینه موسیقی 
درمانی تحقیــق و پژوهش می‌کنم و به 
نتایج خیلی خوبی رســیده‌ایم. حال نیز 
مشــغول آماده‌ســازی زیر ساخت‌ها و 
دیتاهای لازم هستیم تا انشالله کلاس‌های 
مربوطه را برگزار کنیم. به هر صورت از 

پای ننشسته‌ام و مشغول فعالیت هستم.
اگر ناگفتــه‌ای مانــده یا به 
موضوعی پرداخته نشده درباره 

آن توضیح دهید.
شاید در این روزگار انجام بسیاری 
کارها میسر نباشــد، اما یک گوشه دنج 
و یــک کتــاب و یک ذهن آمــاده برای 
جذب اطلاعات و دانش، کافی است که 
حداقل‌ترین یا شاید بزرگترین و بهترین 
کارهــا را انجام دهیم، تــا در نهایت این 
ایــام بحرانی به پایان برســد. می‌توانیم 
در ایــام قرنطینــه خودمــان را به علم و 
دانش مجهز کنیم تا پس از ســپری شدن 
وضعیت فعلی، فعالیت‌های پر ثمرتری 

داشته باشیم.

مجید اخشابی می‌گوید: تولید آثار عاشقانه، الگویی دم ‌دستی و خیلی ساده است. اگر قرار باشد تولیدکنندگان چنین آثاری، راجع به مفاهیم ملی، 
اجتماعی و انسانی کار کنند، نمی‌توانند از همان الگوی عاشقانه تبعیت کنند. به همین دلیل اغلب انها همان الگو را مد نظر قرار می‌دهند و در ادامه، آن زبان و 

صرفا همان نوع گفتمان را به کار می‌گیرند.

الگوی تولید آثار عاشقانه، دم‌دستی 
و کوچه‌بازاری است

مجید اخشابی؛

گروه فرهنگ و هنر - کتاب لبخند 
بدون دلیل نوشــته لی ای جامپولســکی 
اســت. این کتاب با ترجمه شهلا عزیزی 
منتشر شده است. مباحث این کتاب یعنی 
رفتاردرمانی روشــی برای داشتن رضایت 
و شــادمانی در زندگی است، بدون آنکه 
نیازی به ایجاد تغییر در موقعیت اجتماعی، 
مذهب، همسر یا میزان حساب بانکی شما 

داشته باشد.
درباره کتاب لبخند بدون دلیل

در ایــن کتاب روش‌های شــفاف و 
فشرده‌ای به شما ارائه شده است که همین 
لحظه می‌توانید آنها را شروع کنید. شروعی 
برای یک زندگی شادتر و پرمعناتر. در واقع 
با جایگزیــن کردن واکنش‌های غیرارادی 
ناشــی از ترس و با ادراک جدیدی از خود 
و جهان اطراف، شــما خواهید آموخت تا 
زندگی همراه با آرامش و سودمندی بیشتر 
را تجربه کنیــد. در این کتاب روش‌هایی 

کاملًا ســاده و عملی برای شاد زیستن به 
شما ارائه می‌شود که اساس آنها تنها داشتن 
رویه‌ای متفاوت در نزدیک شدن به مسائل 

زندگی است.
ایــن کتاب بر پایــه‌ی رفتار درمانی 
است، رفتاردرمانی روشی برای مرور کردن 
واکنش‌هــای روزانه شــما به چالش‌های 
زندگی توأم با آرامش ذهنی اســت، البته 
بدون ترس، خشــم و گنــاه. این روش به 
هزاران نفر در سراسر دنیا کمک‌های زیادی 
کرده اســت و اینک امیدوارم که بتواند به 

شما نیز کمک کند.
خواندن کتاب لبخند بدون دلیل 

را به چه کسانی یپشنهاد میکنیم
ایــن کتــاب را به تمام کســانی که 
می‌خواهند زندگی شــاد‌تری داشته باشند 

پیشنهاد می‌کنیم.

گروه فرهنگ و هنر -یک تهیه‌کننده 
و ناشــر حوزه موســیقی از راه‌اندازی یک 
ســامانه برای فروش آنلاین نســخه‌های 
فیزیکی آلبوم‌های موسیقی برای پیشگیری 
از منســوخ شــدن خرید آثار در روزهای 

کرونایی خبر داد.
نیما جوان تهیه کننده و ناشر موسیقی 
که طی ســال‌های اخیر با مدیریت موسسه 

»نشر و پخش جوان« فعالیت‌های مستمری 
در عرصــه تولید آثار موســیقایی متفاوت 
دارد،ضمن اشــاره به راه‌اندازی یک سامانه 
جدید برای فــروش فیزیکی محصولات 
موسیقایی توضیح داد: پخش نسخه فیزیکی 
آثار موسیقایی همیشــه برای من به عنوان 
یک ناشــر و تهیه‌کننده موســیقی، یکی از 
دغدغه‌هــای اصلی بوده اســت، چرا که بر 

این باورم همیشه پخشِ آثارِ موسیقایی دچارِ 
نقص و اشِکال بوده که یکی از دلایلِ مهمِ آن 
نبود شهر کتاب و فروشگاه فرهنگی در خیلی 
از شهرها و روستاهاست. در جریان آنچه به 
آن اشاره کردم محصولات فرهنگی عموماً از 
توزیعِ نامناسب لطمه دیده‌اند، و من به ویژه 
در شهرستان‌های کوچک کشورمان، شاهد 
بوده‌ام که تشنگی برای شنیدن و دیدن بسیار 
است اما فروشگاهی که سی‌دی یا دی‌وی‌دیِ 
دلخواه مردم را عرضه کند وجود نداشــت. 
شرایطی که فقدان آن در جریان فرآیند تولید، 
بازاریابی و فروش محصولات موسیقایی به 
شدت احساس می‌شود و می‌بایست برای 
آن در پی اندیشــیدن راه چاره‌ای بود.جوان 
در بخــش دیگــری از صحبت‌های خود 
بیــان کرد: در عصرِ اینترنت، فروش آنلاین 
می‌تواند راهگشا باشد و ما هم بر همین مثال 
معروفی که می‌گویند: »هم قیر هســت هم 
قیف« شــرایطی را ایجاد کرده‌ایم که از روز 
چهارشنبه هشتم مرداد با افتتاح فروشگاهی 
اینترنتــی که تمرکــزش روی عرضه آثار 

موســیقایی در قالب سی‌دی، دی‌وی‌دی و 
کتاب است، بخش جدیدی را به مجموعه 
»نشر و پخش جوان« اضافه کنیم که امیدوارم 
بتواند به ســهم خود، تاثیری روی فروش 
محصولات موسیقایی داشته باشد. چرا که 
بر این باوریم با این طرح و ایده دیگر بهانه‌ها 
برای عدم رعایت قانون کپی‌رایت به حداقل 
می‌رسد و می‌توان امید داشت که شرایط از 

این وضعی که هست بهتر شود.
این تهیه‌کننده و ناشر گفت: من اعتقاد 
دارم هنوز برای آثارِ فیزیکیِ موسیقایی جای 
امید هســت، هنوز لمسِ کاغــذ و قاب و 
ســی‌دی لذت بخش است که ما می‌توانیم 
این آثار را با پسُــت به دورترین نقاطِ ایران 
برســانیم. این کار در روزهای کرونایی به 
نوعی حضور در جریان تحقق شــعار »در 
خانه بمانید« است که مردم عزیزمان در نقاط 
مختلف کشــور می‌توانند نسخه فیزیکی 
آلبوم‌های موسیقی هنرمندان محبوب خود 
را دریافــت کرده و در این حرکت فرهنگی 

حضور موثری داشته باشند.

گروه فرهنگ و هنر -کتاب عادت‌های 
خُرد اثر بی‌جی ‌فاگ از تغییرات کوچکی که 

تغییرات بزرگ می‌آفرینند صحبت می‌کند.
درباره‌ی کتاب عادت‌های خُرد

شاید شــما هم روزی تصمیم گرفته 
باشــید که تغییراتی بــزرگ در زندگی‌تان 
به وجــود بیاورید. مثلا رژیــم غذایی‌تان 
را عوض کنید و همیشــه غذاهای ســالم 
بخوریــد، وزن کم کنید، ورزش کردن را به 
برنامه‌ی روزانه‌تــان اضافه کنید و ... . اما از 
برنامه‌ریزی‌های مختلف و تصمیم‌گیری‌تان 
نتیجه‌ی خاصی نگرفته‌اید. ممکن است مدام 
به خودتان ســرکوفت زده باشید و خودتان 
را برای هرچیزی ســرزنش کرده باشید اما 
باید بدانید که اشکال از شما نیست! چطور؟ 
بی‌جــی فاگ در کتاب عادت‌های خُرد این 

را توضیح می‌دهد:
در حقیقــت در صورتی که تصمیم 
به تغییر کردن گرفته‌اید باید یک سیســتم 

طراحــی رفتار برای خودتان طراحی کنید. 
طراحی رفتار درواقع سیستمی جامع برای 
واضح فکرکردن درباره رفتار انسان است و 
برای طراحیِ راه‌های ســاده درجهت تغییرِ 
زندگیِ خود. اگر بتوانید از این الگو پیروی 
کنید، به خوبی می‌توانید تمام تغییراتی را که 
سال‌ها برای ایجادشان تلاش کرده‌اید، ایجاد 
کنید. قرار نیســت گام‌های بزرگ و نشدنی 
برداریم، بلکه در راستای ایجاد تغییرات، با 
قدم‌های کوچک و با ایجاد عادت‌های خُرد، 

تغییرات پیوسته را به وجود می‌آوریم. 
کتــاب عادت‌های خُرد را به چه 

کسانی پیشنهاد می‌کنیم 
کتــاب عادت‌های خُــرد برای تمام 
کسانی است که از امتحان کردن راه‌حل‌های 
انقلابی و یکباره خســته شــدند و به دنبال 

روشی تثبیت شده می‌گردند.

»عادت‌های خُرد«»لبخند بدون دلیل«
معرفی کتابمعرفی کتاب
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